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Samenvatting 
In diverse studies is aangetoond dat praten of schrijven over problemen de fysieke 
toestand van een persoon verbetert (Pennebaker & Beal, 1986; Vansteenkiste,  
2005; Magai, Consedine, Fiori, & King, 2009; Finkenauer & Rimé, 1998; Kelly & 
McKillop,1996). Voor de mentale gezondheidseffecten zijn de resultaten van studies 
minder eenduidig. Een mogelijke verklaring daarvoor is het verschil dat bestaat 
tussen ‘catharsis’ en ‘cognitieve herstructurering‘. Volgens Klusas, Von Weiss en 
Kenny (2001), is alleen expressie waarbij cognitieve herstructurering plaats vindt 
goed voor de mentale gezondheid. In deze studie wordt getoetst of cognitieve 
herstructurering afgedwongen kan worden middels schrijfopdrachten, of deze 
cognitieve herstructurering gemeten kan worden met behulp van het tellen van 
gebruikte ‘cognitiewoorden’ in persoonlijke verhalen en of, tenslotte, de cognitieve 
herstructurering inderdaad resulteert in een vermindering van psychische klachten. 
Deze vragen werden getoetst in een onderzoeksgroep van 10 Nederlandse 
volwassenen met een probleem. De onderzoeksgroep was voor 70% hoger opgeleid 
en bestond uit 9 vrouwen en 1 man. De gemiddelde leeftijd bedroeg 42 jaar (SD = 
13.47). De onderzoeksgroep besteedde 2 tot 3 weken aan het uitvoeren van cognitief 
herstructurerende schrijfopdrachten. De voor- en nameting werden uitgevoerd met 
een vragenlijst, waarmee het persoonlijke oordeel , het gebruik van ‘cognitiewoorden’ 
en de psychische klachten (middels de SCL-90; Deragotis, 1977) werden nagegaan. 
Ondanks het feit dat de onderzoeksgroep te klein is om significante uitspraken te 
kunnen doen over causaliteit, zijn er in deze studie aanwijzingen gevonden voor de 
bevinding van Klusas, Von Weiss en Kenny (2001), namelijk: dat cognitieve 
herstructurering bijdraagt aan afname van psychische klachten. Er zijn ook 
aanwijzingen dat het voor deze studie ontworpen protocol van schrijfopdrachten de 
cognitieve herstructurering bevordert en dat er na afloop van de schrijfopdrachten 
meer cognitiewoorden worden gebruikt, dan voorafgaand. Er kon echter niet 
aangetoond worden dat een toename van het gebruik van cognitiewoorden 
samenhangt met de afname van psychische klachten. Met een procesevaluatie in de 
vorm van een vragenlijst voor de deelnemers na afloop van het onderzoek, is 
nagegaan hoe de deelname aan een dergelijk onderzoek in de toekomst vergroot 
kan worden. De belangrijkste aanbeveling op basis van deze evaluatie is dat in 
vervolgonderzoek veel tijd en aandacht besteed zou moeten worden aan het 
bereiken van de doelgroep. 
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Summary 
The benefit of writing or talking about problems for physical health was proved in 
several studies (Pennebaker & Beal, 1986; Vansteenkiste,  2005; Magai, Consedine, 
Fiori, & King, 2009; Finkenauer & Rimé, 1998; Kelly & McKillop,1996). Less obvious 
are the beneficial effects on mental health. A possible explanation is the difference 
between ‘catharsis’ and ‘cognitive restructuring’. According to Klusas, Von Weiss and 
Kenny (2001), only expression of emotions accompanied by cognitive restructuring, 
is beneficial for mental health. In this study it is investigated whether it is possible to 
force cognitive restructuring by means of writing tasks, whether this cognitive 
restructuring can be measured by counting the use of ‘cognition words’, and whether 
this cognitive restructuring indeed  results in the decline of mental complaints. All this 
was tested in a research group, consisting of 10 Dutch adults, 9 females, 1 male, all 
having an emotional problem. Mean age of the research group was 42 years (SD = 
13.47) and 70% of them finished higher education. The research group spent 2 to 3 
weeks on 7 writing tasks aiming at cognitive restructuring. Measurements, before and 
after, were carried out by means of a questionnaire, inquiring after personal 
judgment, investigating the use of cognition words, and investigating the level of 
mental complaints using the SCL-90 (Deragotis, 1977). Despite the fact that the 
research group in this study was too small to draw any significant conclusions, this 
study suggests support to the conclusion drawn by Klusas, Von Weiss and Kenny 
(2001), namely that cognitive restructuring is beneficial for mental health. It also 
indicates that the designed protocol of writing tasks is indeed forcing cognitive 
restructuring and it indicates that after having finished these tasks, more cognition 
words are being used. It was nevertheless impossible in this study to prove that an 
increase in the use of cognition words accounted for the decline of mental 
complaints. This study was supplemented by a process evaluation, aimed at learning 
how participation can be increased in future research. This process evaluation 
consisted of a questionnaire for the participants, after completion of the research. 
The most important recommendation was to put more effort to reaching the target 
group, in future research. 
